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Introduzione

	Una diagnosi di cancro può essere come un tornado che fa a pezzi la vita: un giorno stai benissimo, il giorno dopo vieni catapultato in una vita di incertezza, quando tutto ciò che fai sembra avere un po' più importanza. E nessuna scelta conta più di ciò che mangi. Ciò che metti nel tuo corpo mentre sei in cura per cercare di curare i danni del cancro può fare la differenza su come ti senti, come guarisci e quanta forza hai nel tuo corpo per i giorni a venire. Ecco perché abbiamo scritto The Essential Cancer Diet Cookbook for Beginners.

	 

	Non sapevi che nel momento in cui hai iniziato a leggere questo libro, non eri più solo. Dai piccoli e ponderati rimedi per la stanchezza e la nausea a un almanacco culinario che ti guida attraverso le quattro stagioni, questo libro è il tuo compagno. Mangiare quando hai il cancro può sembrare come scalare il monte Everest. Nausea, stanchezza, perdita di peso, dolore, cambiamenti del gusto, afte, perdita di appetito, rallentamento del metabolismo... non esattamente un ambiente ideale per una fantastica esperienza culinaria. Ma cosa succederebbe se potessi scoprire che il cibo è il tuo alleato, la tua sopravvivenza e persino il tuo partner di successo?

	 

	Queste pagine sono un insieme di pasti semplici e ricchi di nutrienti, ideali per chi è in fase di cura e recupero dal cancro. Abbiamo utilizzato ingredienti che sono amici dello stomaco, ricchi di nutrienti, energizzanti e progettati per supportare un sistema immunitario sano. Ogni ricetta è stata formulata pensando ai pazienti oncologici, rendendole confortanti, nutrienti e... deliziose.

	 

	Oltre alle ricette, troverete consigli sulla pianificazione dei pasti durante il trattamento, suggerimenti su come gestire gli effetti collaterali. Il nostro obiettivo è quello di aiutare a eliminare le congetture dal mangiare, così che, qualunque velo di caos tu stia attraversando, tu possa concentrarti su ciò che è importante: prenderti cura di te stesso e delle persone che ami.

	 

	Non importa in quale fase ti trovi, che tu sia un principiante o un assistente che prepara i pasti per una persona cara, questo libro di cucina è la tua guida passo dopo passo. Ci auguriamo che servire il cibo diventi meno stressante e molto più facile. Quindi, ritagliati un po' di tempo per assaporare il comfort, la forza e il potere curativo del cibo attraverso The Essential Cancer Diet Cookbook for Beginners.

	 

	 


Capire il cancro e il ruolo della dieta

	 

	È una sensazione spaventosa quando il tuo medico ti dice di mettere in ordine i tuoi affari o ti fa impallidire il viso come ha fatto quando ha detto: "Mi dispiace, ma la PET mostra che è ancora più grande di quanto pensassi". E può sembrare un po' troppo essere costretti a sopportare l'assalto di mente, corpo e anima di un percorso contro il cancro quando stai già affrontando abbastanza "roba della vita" che ti sta comunque abbattendo. Ancora più preoccupante è il pensiero di trattamenti medici che devono essere sopportati regolarmente, insieme alle tue bollette crescenti e a una compagnia di assicurazione sanitaria che sembra più intenzionata a negare la tua richiesta che a pagarla in modo che le cose possano migliorare. E così, molte persone con il cancro iniziano a consumare rapidamente prodotti come farmaci stimolanti l'appetito, integratori alimentari, frullati e snack che aumentano l'appetito che sono pensati per farli sentire meglio ma spesso finiscono per farli sentire ancora peggio. Molti operatori sanitari pensano che sia tutto ciò di cui abbiamo bisogno mentre ci addentriamo nelle profondità più profonde del cancro. Quindi qual è il problema? Chi ha il tempo di imparare e poi iniziare effettivamente a mangiare cibi che li aiuteranno a muoversi nell'ambiente in continua evoluzione del cancro? Il cibo e la cucina sono un grande lavoro.

	 

	Non si tratta di "curare" la nostra malattia con ricette. Si tratta di aiutare il corpo a fare del suo meglio mentre viene curato, guarisce e poi si muove verso un benessere che può durare per anni e decenni. Mangiare i cibi giusti può fare la differenza: possono alleviare l'infiammazione, amplificare l'immunità e fornire il carburante necessario per superare le montagne russe di ogni giorno con il cancro. Il cibo può essere sostentante, nutriente e confortante, in particolare quando i tempi sono duri.

	 

	Siamo molto chiari: la nutrizione per i pazienti oncologici non riguarda solo un'alimentazione sana come potresti essere abituato. Riguarda la pianificazione dei pasti per le esigenze esatte del tuo corpo durante questo periodo cruciale. Alcuni giorni, la stanchezza ti prende molto e un pasto semplice e facile da preparare potrebbe essere la tua scelta migliore. Altri giorni sopprimi l'appetito del farmaco MIBG o gli alimenti scelti potrebbero essere più densi di nutrienti per rendere ogni boccone molto più importante. E altre volte, potresti sentirti più forte e i pasti possono essere progettati per offrire alimenti e carburante che migliorano le difese.

	 

	Imparare a riprendere un po' di controllo sulla propria dieta può essere un passo fondamentale per riprendere il controllo della propria salute e del proprio benessere dopo una diagnosi di cancro. Questo libro di cucina parla di come usare il cibo per sentirsi meglio e include spiegazioni scientifiche sulle scelte alimentari suggerite a chi ha ricevuto una diagnosi di cancro. Questo va ben oltre l'offerta di ricette. Questo libro parla di come mangiare per sentirsi meglio, che si tratti di mangiare per contrastare la stanchezza e la nausea derivanti dai trattamenti antitumorali, gestire la perdita di peso, mangiare per assicurarsi di assumere abbastanza proteine o migliorare il proprio benessere con piatti tradizionali e sostanziosi.

	 

	Sebbene possa essere un pio desiderio credere che la diagnosi di cancro sia una passeggiata, gli strumenti e le conoscenze giuste possono contribuire a rendere la tua alimentazione durante questo viaggio un veicolo di empowerment, non una fonte di impotenza. Lascia che questo libro sia il tuo compagno costante, una rassicurazione nelle acque turbolente, non solo una raccolta di ricette, ma anche una bussola che indica la strada verso la speranza, il riposo e la forza. Con ogni pasto, andremo avanti insieme.

	Importanza della dieta durante e dopo il trattamento

	Non è esattamente un argomento di cui si parla molto, ma se sei alle prese con il cancro e i suoi trattamenti in evoluzione, la nutrizione può diventare uno dei tuoi migliori soldati. Se il tuo corpo è un campo di battaglia, il cibo da solo può offrire sia conforto che munizioni. Innanzitutto, chemio, radiazioni e chirurgia hanno un certo numero di effetti sulla tua fisicità.

	 

	L'aspettativa è che il corpo sarà sottoposto a notevoli sforzi durante il trattamento, poiché questi processi salvavita provocheranno effetti collaterali comuni come affaticamento, nausea, alterazione del gusto e perdita di appetito, rendendo più difficile soddisfare le proprie esigenze nutrizionali in un momento in cui il corpo ne ha più bisogno. Questo è un momento critico per mangiare i giusti tipi di alimenti. L'alimentazione può avere un impatto sulla risposta immunitaria, migliorare la massa muscolare e fornire energia, effetti protettivi e forza per superare ogni giorno. Inoltre, se riusciamo a sfruttare la giusta alimentazione con il giusto programma, forse possiamo mitigare alcuni degli effetti collaterali più difficili e rendere ogni giorno del processo di trattamento un po' più semplice.

	 

	Tuttavia, non si tratta solo di farti superare il trattamento, ma anche di ciò che segue. Mentre inizi a riprenderti, il tuo corpo sta ancora guarendo. Avere i giusti tipi di cibo, quegli alimenti ricchi di nutrienti e antiossidanti, pieni di vitamine e grassi sani, può aiutarti a recuperare la forza perduta e a ricostruire il tuo sistema immunitario o a farti sentire di nuovo te stesso. Gli alimenti con alti livelli di antiossidanti, vitamine e grassi sani possono integrare molti trattamenti contro il cancro, lavorando per combattere l'infiammazione, aiutare nella rigenerazione cellulare e proteggere il corpo da future malattie.

	 

	Dopo il trattamento, l'attenzione si sposta dalla lotta alla guarigione e alla comprensione di come mangiare bene e vivere bene in futuro. La paura della recidiva può essere profondamente personale per molti sopravvissuti al cancro e, inoltre, non esistono garanzie, ma una dieta sana potrebbe certamente aiutare le cose a volgere a tuo favore. È un modo per riaffermare una certa misura di controllo su ciò che sembra troppa ambiguità, fornendoti una serie di strumenti per supportare il benessere a lungo termine e aiutare a prevenire altre malattie croniche che possono insorgere nel tempo.

	 

	La tua dieta è una delle poche cose che puoi controllare in misura ragionevole sia durante che dopo un ciclo di trattamento contro il cancro. E, sebbene la dieta non possa aumentare le probabilità di sopravvivenza, può aiutarti a sentirti meglio e a ristabilire gradualmente l'energia che hai perso. Concentrandoti su ciò che metti in bocca, farai oscillare il pendolo nella direzione della salute e della speranza. Guarirai e diventerai più forte. Creando un "nido invitante di nutrienti", raccogliendo la loro energia ricostituente come uccelli migratori ribelli, ti nutrirai non solo nel corpo ma anche nello spirito, ricordandoti che il cibo è nutriente e delizioso e che ogni pasto è un pasto più vicino alla salute e al benessere.

	 


Ingredienti essenziali

	Verdure a foglia verde

	Spinaci, cavolo riccio, bietola, rucola: nominate le verdure a foglia verde e avrete un alimento pieno di vitamine, minerali e antiossidanti per aiutare a ridurre al minimo l'infiammazione e mantenere le cellule sane. Quando siete stressati, queste verdure a foglia verde contengono alti livelli di folato, vitamina C e fibre che possono essere la spinta naturale di cui avete bisogno per il vostro sistema. Aggiungete questi alimenti energetici al vostro piatto con una sana insalata di ambrosia, cavolo cappuccio stufato o qualsiasi frullato.

	 

	Frutti di bosco

	Fragole, lamponi, more e mirtilli contengono antocianine e altri flavonoidi noti per esercitare attività antinfiammatoria e potenzialmente inibire la crescita e la recidiva dei tumori. Aggiungi un tocco di colore al tuo spuntino di avena e yogurt.

	 

	Cereali integrali

	Optate per i cereali integrali: sono un carburante ad azione prolungata, ricco di fibre (per un intestino sano e livelli di zucchero nel sangue) e ricco di nutrienti: magnesio, vitamine del gruppo B e selenio, tra gli altri.

	 

	Pesce grasso

	Salmone, sgombro, sardine e trota contengono tutti alti livelli di acidi grassi omega-3, che sono stati collegati a una riduzione dell'infiammazione e a un migliore supporto per un cuore sano. Quando si considerano questi grassi sani come parte del piano dietetico di recupero, la loro capacità di aiutare a mantenere la massa muscolare magra e a mantenere alto il peso durante il trattamento non deve essere trascurata.

OEBPS/cover.jpeg
Il libro di ricette essenziali per la

Dieta Contro il Cancro
per principianti

Pasti semplici e curativi per aiutare il
trattamento e la prevenzione del cancro






